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Olahraga adalah sebagai salah satu aktivitas fisik maupun psikis seseorang 
yang berguna untuk menjaga dan meningkatkan kualitas kesehatan dan 
kebugaran. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui dan menganalisis 
tentang (1) pengaruh senam low impact terhadap penurunan kolesterol 
pada wanita, (2) metode senam sebagai pilihan peningkatan kebugaran, (3) 
pandangan perspektif islam tentang peningkatan kebugaran tubuh melaui 
olahraga.Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan 
rancangan pretest posttest group design. Populasi dalam dalam penelitian 
ini  adalah  seluruh  anggota  Komunitas Duta Sehat  Balai Asuhan 
Keperawatan Budinersalindo Kabupaten Wonogiri. Sample penelitian 
berjumlah 7 orang diperoleh menggunakan purposive sampling. Teknik 
analisis data dalam penelitian ini menggunakan uji Paired t (t-test). 
Sedangkan dalam perspektif islam terhadap olahraga dikuatkan melalui 
literasi yang telah ada. Simpulan penelitian ini adalah (1)terdapat 
pengaruh intensitas latihan senam aerobik low impact terhadap penurunan 
kadar kolesterol total darah pada wanita dewasa madya, (2) metode senam 
sangat efektif sebagai pilihan menjaga kebugaran, (3) pandangan islam 
sangat medukung bahwa umat islam harus mengupayakan kesehatan dan 
kebugarannya melalui olahraga. 
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Pada umumnya pengertian olahraga adalah sebagai salah satu aktivitas 
fisik maupun psikis seseorang yang berguna untuk menjaga dan 
meningkatkan kualitas kesehatan. Intensitas olahraga berpengaruh dalam 
perubahan profil lipid darah. Semakin besar intensitas olahraga yang 
dilakukan, kemungkinan untuk menurunkan kadar kolesterol semakin besar, 
sehingga resiko terjadinya penyakit jantung koroner akan berkurang. Latihan 
intensitas sedang yang dilakukan dalam waktu yang relatif lama 
menyebabkan asam lemak digunakan sebagai energi yang akan memperkecil 
peluang sintesis inti sterol, sehingga kolesterol tidak terbentuk secara 
berlebihan. Pada proses ini degradasi lemak pengaruh aktif terjadi pada 
latihan intensitas sedang dengan durasi latihan lebih dari satu jam secara 
kontinyu. Keadaan ini sebagian besar disebabkan oleh terjadinya pelepasan 
epinefrin dan norepinefrin oleh medula adrenal selama aktivitas1. 
Latihan fisik mempunyai pengaruh yang sangat jelas pada penurunan 
kadar lemak dan kolesterol di dalam darah. Tanpa melakukan latihan fisik, 
untuk mendapatkan serangan penyakit jantung akan lebih banyak.2  Untuk 
mengurangi resiko hipertensi akibat hiperkolesterol serta untuk 
meningkatkan kapasitas kerja fisik, Akademi Kedokteran Olahraga Amerika 
(The American College of Sport Medicine) merekomendasikan agar 
seseorang ikut serta dalam kegiatan olahraga aerobik minimum 3 kali 
seminggu selama 20 sampai 60 menit. Intensitas olahraga harus didasarkan 
pada suatu persentase dari kapasitas maksimum individu yang bersangkutan 
untuk bekerja. 
                                                     
1 Guyton & Hall,  Buku ajar fisiologi kedokteran, ( Edisi 11, Jakarta : EGC, 2008 ), hal. 12. 
2 Sumosardjuno, S, Pengetahuan Praktis Kesehatan dan Olahraga. Jakarta: PT. Gramedia 
Pustaka Utama, 2000 ), hal. 21. 
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Senam adalah latihan tubuh yang dipilih dan diciptakan dengan 
berencana, disusun secara sistematis dengan tujuan membentuk dan 
mengembangkan pribadi secara harmonis3. Senam dapat diartikan sebagai 
setiap bentuk latihan fisik yang disusun secara sistematis dengan melibatkan 
gerakan-gerakan yang terpilih dan terencana untuk mencapai tujuan 
tertentu. Beberapa manfaat senam aerobik yaitu: meningkatkan fungsi 
jantung, meningkatkan kinerja paru-paru dan meningkatkan stamina serta 
kekuatannya, meningkatkan koordinasi tubuh, khususnya yang sudah 
memasuki usia renta, meningkatkan kekebalan tubuh, mencegah berbagai 
penyakit, termasuk diabetes, kolesterol, tekanan darah dan lainnya, melawan 
depresi, karena olahraga mampu meningkatkan perasaan menyenangkan 
pada seseorang, membantu menurunkan berat badan, aerobik membantu 
membentuk tubuh lebih sempurna.   
Senam aerobik low impact (benturan ringan) yaitu latihan senam 
aerobik yang dilakukan dengan benturan ringan, di mana salah satu kaki 
masih bertumpu di lantai setiap waktu dan tanpa tekanan tingkat tinggi pada 
otot dan sendi-sendi. Senam aerobik low impact merupakan senam yang 
gerakannya menggunakan seluruh otot, terutama otot-otot besar sehingga 
memacu kerja jantung-paru dan gerakan badan secara berkesinambungan 
pada bagian-bagian tubuh. 
Gerakan inti senam aerobik low impact tidak memakai lompatan. 
Tujuan gerakan ini yaitu meningkatkan daya tahan atau stamina 
(endurance). Low impact cocok untuk pemula maupun semua usia. Gerakan 
senam aerobik low impact dapat diketahui dari sikap salah satu kaki yang 
selalu berada menapak di lantai setiap waktu. 
                                                     
3 Margono, Agus,  Senam, ( Surakarta: UNS Press, 2009 ), hal.15. 
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Istilah adult atau dewasa awal berasal dari bentuk lampau kata 
adultus yang berarti telah tumbuh menjadi kekuatan atau ukuran yang 
sempurna atau telah menjadi dewasa4. mengatakan bahwa masa dewasa 
awal dimulai pada umur 18 tahun sampai umur 40 tahun, saat perubahan-
perubahan fisik dan psikologis yang menyertai berkurangnya kemampuan 
reproduktif. Wanita dewasa madya menurut adalah rentang kehidupan 
manusia yang terbagi menjadi dua bagian, meliputi: usia madya dini dari 
usia 40 tahun sampai dengan 50 tahun dan usia dewasa usia madya lanjut 
yang dimulai dari usia 50 tahun sampai dengan 60 tahun. Pada masa dewasa 
madya akan terjadi perubahan fisik maupun psikologis yang tampak pada 
awal usia 40 tahun. 
Olahraga sebagai salah satu instrumen pembangunan nasional di 
Indonesia terbagi menjadi tiga. Yang pertama adalah olahraga pendidikan. 
Olahraga pendidikan adalah pendidikan jasmani dan olahraga yang 
diselenggarakan sebagai bagian dari proses pendidikan yang teratur dan 
berkelanjutan untuk memperoleh pengetahuan, kepribadian, keterampilan, 
kesehatan, dan kebugaran. Olahraga yang kedua adalah olahraga rekreasi, 
yaitu olahraga yang dilakukan oleh masyarakat dengan hobi dan 
keterampilan yang tumbuh dan berkembang sesuai dengan kondisi dan nilai 
budaya masyarakat setempat untuk kesehatan, kebugaran, dan kesenangan. 
Jadi olahraga pamungkas adalah olahraga prestasi. Olahraga kompetitif 
adalah olahraga yang dikembangkan dan dikembangkan oleh atlet secara 
terencana, berjenjang, dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai 
prestasi olahraga yang didukung secara teknis dan ilmiah. Olahraga 
profesional dalam Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005 
                                                     
4 Hurlock, E. B, A.B Istiwidayanti & Soedjarwo, Psikologi Perkembangan suatu Pendidikan 
Sepanjang Rentang Kehidupan,  Edisi Ke 5, ( Jakarta: Erlangga, 1991 ), hal. 21. 
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tentang Sistem Keolahragaan Nasional didefinisikan sebagai olahraga yang 
dilakukan dengan tujuan untuk memperoleh penghasilan berupa uang atau 
bentuk lain berdasarkan kemampuan atletik. Olahraga sangat bermanfaat 
bagi kesehatan tubuh.  
Olahraga membuat metabolisme tubuh menjadi lebih lancar, sehingga 
distribusi dan penyerapan nutrisi dalam tubuh menjadi lebih efektif dan 
efisien. Dalam kehidupan modern, banyak orang melupakan pentingnya 
olahraga. Sementara olahraga adalah cara termudah untuk tetap sehat, 
dengan hasil kebugaran yang luar biasa. Selain itu, olahraga dapat dilakukan 
kapan saja dan di mana saja. Dari sini, penulis berasumsi bahwa tujuan 
utama olahraga adalah untuk menjaga kesehatan dan mendidik atau 
bersantai (baca: hiburan) dari berbagai aktivitas sehari-hari yang melelahkan 
dan berat.  
Sedangkan menurut Sayyid Muhammad Bin Alwi Al-Maliki5, olahraga 
merupakan salah satu sarana atau mediator. Olahraga bukanlah tujuan atau 
tujuan yang ingin dicapai. Olahraga dilakukan dengan tujuan mulia dan cita-
cita luhur. Oleh karena itu, Syariah merekomendasikan sarana atau perantara 
yang dapat membantu pencapaian tujuan dan cita-cita mulia tersebut, 
dengan syarat sarana atau perantara tersebut berada dalam lingkup 
cakrawala Syariah. Olahraga, seperti disebutkan di atas, telah ada dalam 
berbagai bentuk bahkan dalam budaya paling kuno. Olahraga juga sangat 
baik untuk kesehatan tubuh Anda. 
Dalam literatur Islam disebutkan bahwa Nabi Muhammad SAW. dia 
adalah orang yang paling sehat dalam hidupnya. Beliau hampir tidak pernah 
sakit dalam sejarah hidupnya. Hal ini tentunya didukung dengan pola hidup 
                                                     
5 Sayyid Muhammad Bin Alwi Al-Maliki. Fikih Sport Menuju Sehat Jamani Dan Rohani terj. 
Moch. Achyat A., dkk., ( Pasuruan: Pustaka Sidogiri. 1432 H/2010 M. 
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sehat yang diterapkan Rasulullah dalam kehidupannya. Suatu kali, beberapa 
teman bertanya kepadanya tentang rahasia kesehatan dan kebugarannya. 
Rasulullah SAW. Saya menjawab bahwa saya makan ketika saya lapar dan 
berhenti makan sebelum kenyang. Dia menggambarkan bahwa perut diisi 
dengan tiga unsur, sepertiga makanan, sepertiga air, dan sepertiga udara. 
Nabi juga mengkhawatirkan kualitas tidurnya, meski tidak banyak.  
Olahraga merupakan bagian tak terpisahkan dari kebudayaan 
manusia. Mungkin masih banyak orang yang heran mengatakan bahwa Nabi 
Muhammad SAW juga seorang atlet berprestasi. Dia pernah diminta untuk 
menantang juara bertahan dalam gulat tradisional Arab bernama Rukanah 
bin Abdu Yazid. Orang jangkung ini bisa menjatuhkan nyali saingannya 
hanya dengan melihat mereka. Sudah sepatutnya  menyebarkan kebanggaan 
sebagai juara bertahan yang tak terkalahkan selalu dan di mana-mana. Saat 
itulah Rasulullah SAW. dipanggil untuk memenuhi panggilan para 
sahabatnya untuk menantang Rukanah. Terakhir, dalam sebuah 
pertandingan yang dihadiri banyak pengunjung, Rasulullah SAW. mampu 
memblok Rukanah di ronde ketiga. Sejak itu, Rukanah berhenti 
memamerkan kesombongannya. Rasulullah SAW. Dia juga menguasai 
berbagai kemampuan yang akhir-akhir ini diperdebatkan, seperti 
kemampuan Nabi. Dia suka menunggang kuda, memanah, dan bermain 
pedang, serta berenang. Rasulullah SAW. Dia pernah berkata, "Ajari anak-
anakmu untuk menunggang kuda, memanah, berenang dan, dalam cerita 
lain, memanjat." Rasulullah SAW  juga dikenal luas karena sangat mahir 
bermain pedang dan tombak, terutama di medan perang. Rasulullah SAW. 
mendaki gunung dari ketinggian Gua Hira dan Gua Tsur.  
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Banyak hadis lain yang menyebut Rasulullah SAW. Rutin berolahraga, 
seperti banyak jalan kaki. 10 Adanya cerita tentang macam-macam olahraga 
dalam hadits, menurut penulis, merupakan bentuk apresiasi terhadap Nabi 
Muhammad. dengan budaya yang ada pada masanya. Hal ini dapat 
dibandingkan dengan respon Al-Qur'an terhadap budaya Arab ketika Al-
Qur'an diturunkan. Secara umum, respon Al-Qur'an terhadap budaya Arab 
dapat dibagi menjadi tiga kelompok, yaitu Tahmil (menerima atau 
melanjutkan tradisi), Tahrim (tradisi pelarangan), dan Taghyir (menerima 
dan membangun tradisi). Apakah sejarah olahraga ini termasuk Tahmil, 
Tahrim atau Taghyir, kata penulis, diperlukan lebih banyak penelitian. 
Sebab, menurut penulis, bentuk jawaban di atas mempengaruhi pemaknaan 
hadis tentang olahraga tersebut, sehingga akan menimbulkan penafsiran 
yang tidak sama. 
Berdasarkan permasalahan yang telah dikemukakan di atas, peneliti 
akan mengkaji dan meneliti tentang pengaruh senam low impact terhadap 
penurunan kolesterol pada wanita, metode senam sebagai pilihan 
peningkatan kebugaran, pandangan perspektif islam tentang peningkatan 
kebugaran tubuh melaui olahraga. 
METODE PENELITIAN 
Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan rancangan 
pretest posttest group design. Populasi dalam dalam penelitian ini  adalah  
seluruh  anggota  Komunitas Duta Sehat Balai Asuhan Keperawatan 
Budinersalindo Kabupaten Wonogiri. Sample penelitian berjumlah 7 orang 
diperoleh menggunakan purposive sampling. Teknik analisis data dalam 
penelitian ini menggunakan uji Paired t (t-test). 
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Penelitian ini dikategorikan sebagai penelitian pustaka (library 
research) karena menggunakan bahan-bahan kepustakaan sebagai sumber 
datanya. Adapun sumber data penelitian ini terbagi menjadi dua, yaitu 
sumber primer dan sumber sekunder. Sumber data primer yang dimaksud 
adalah al-Kutub al-Tis'ah, yang terdiri dari Shahih al-Bukhari, Sahih Muslim, 
Sunan al-Tirmidzi, Sunan al-Nisa'i, Sunan Abu Daud, Sunan Ibn Majah, 
Musnad Ahmad, Muwatta' Imam Malik, dan Sunan al-Darimi. 
Adapun sumber sekunder penelitian ini adalah berbagai sumber yang 
terdiri dari karya-karya terkait, baik secara langsung maupun tidak langsung, 
dan juga kajian yang menjelaskan sumber data primer. Sumber sekunder 
dalam hal ini berupa buku, tulisan dalam jurnal, surat kabar maupun media 
internet, serta kitab-kitab kamus yang menerangkan makna kata dalam 
hadis-hadis yang diteliti, seperti Lisan al-Arab, al-Munawwir dan lain-lain. 
Selain itu, sebagian kitab syarh dari masing-masing kitab hadis tersebut juga 
penulis gunakan sebagai alat bantu untuk memahami lebih jauh tema yang 
sedang dikaji. Kemudian, untuk memudahkan dalam menelusuri kitab-kitab 
hadis yang diteliti, penulis menggunakan bantuan kita-kitab dalam bentuk 
digital yang ada dalam software-software. 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
Uji statistik Paired t (t test) Pre test dan Post test Anggota Komunitas 
Duta Sehat di balai asuhan keperawatan Budinersalindo Kabupaten 
Wonogiri pada kelompok senam aerobik low impact terhadap wanita dewasa 








 N =7 
 
Pre test Post test 





Total darah   
179,71 144,57 35,14 17,32 0,000 
  Sumber : Data primer yang diolah, 2021 
Hasil uji Paired t (t-test)  diperoleh nilai t sebesar 35,14 dengan nilai p 
0,000 dimana p kurang dari 0,05 berarti terdapat perbedaan yang signifikan 
antara pretest dan posttest pada kadar kolesterol total darah. 
Senam adalah latihan tubuh yang dipilih dan diciptakan dengan 
berencana, disusun secara sistematis dengan tujuan membentuk dan 
mengembangkan pribadi secara harmonis6. Senam dapat diartikan sebagai 
setiap bentuk latihan fisik yang disusun secara sistematis dengan melibatkan 
gerakan-gerakan yang terpilih dan terencana untuk mencapai tujuan 
tertentu. Beberapa manfaat senam aerobik yaitu: meningkatkan fungsi 
jantung, meningkatkan kinerja paru-paru dan meningkatkan stamina serta 
kekuatannya, meningkatkan koordinasi tubuh, khususnya yang sudah 
memasuki usia renta, meningkatkan kekebalan tubuh, mencegah berbagai 
penyakit, termasuk diabetes, kolesterol, tekanan darah dan lainnya, melawan 
depresi, karena olahraga mampu meningkatkan perasaan menyenangkan 
                                                     
6 Margono, Agus. 2009. Senam. Surakarta: UNS Press. 
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pada seseorang, membantu menurunkan berat badan, aerobik membantu 
membentuk tubuh lebih sempurna. 
Sedangkan dalam pembahasan perspektif islam, olahraga merupakan 
kebutuhan hidup setiap manusia, sebab apabila seseorang melakukan 
olahraga rutin seminggu 3 kali minimal akan membawa pengaruh yang baik 
terhadap perkembangan jasmaninya. Selain berguna bagi pertumbuhan 
kepada perkembangan jasmaninya, manfaat lainnya yaitu berpengaruh 
kepada perkembangan rohaninya, pengaruh tersebut dapat memberikan 
efesiensi kerjaalat-alat tubuh, sehingga peredaran darah, pernafasan dan 
pencernaan menjadi teratur dan menjadi lebih baik lagi dari sebelumnya. 
Dari Uqbah bin Amir, berkata dia: saya mendengar Rasulullah SAW di 
atas mimbar membaca: Dan siapkanlah untuk menghadapi mereka apa 
saja yang kamu sanggupi dari kuda-kuda yang di tambat. Al Ayat, 
ketahuilah sesungguhnya kekuatan itu pandai memanah. (Hadis 
Riwayat Muslim). Sabda Rasulullah SAW: Orang mukmin yang kuat 
lebih baik dan lebih cinta kepada Allah daripada orang mukmin yang 
lemah” (Hadis Riwayat Bukhari). Dari hadis di atas dapat dipahami 
bahwa orang Mukmin yang jasmani dan rohaninya kuat akan lebih 
cinta kepada Allah dari pada orang mukmin yang lemah. 
 
Beberapa anggota Majelis Ulama Indonesia mempunyai pandangan 
yang sama tentang hukum olahraga menurut ajaran Islam, bahwa hukum 
olahraga adalah sunnah ataupun dianjurkan melakukannya menurut ajaran 
agama Islam selama pelaksanaannya menurut ajaran agama Islam. 
Pelaksanaan olahraga jika ada yang bertentangan dengan syariat Islam 
seperti memakai pakaian ketat atau yang membuka aurat dan menimbulkan 
hawa nafsu seksual serta dapat menimbulkan perbuatan maksiat, maka 
hukumnya dalam Islam yaitu haram. Sebahagian ulama mempunyai 
pandangan bahwa hukum olahraga adalah mubah atau dibolehkan, selama 
pelaksanaannya menurut ajaran Islam. Apabila pelaksanaan olahraga itu 
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berubah, maka hukum berolahraga juga berubah sesuai dengan stuasi dan 
kondisi dari orang yang melakukannya dan pelaksanaan olahraga itu sendiri. 
Olahraga bermanfaat untuk kesehatan karena dapat memacu 
adrenalin yang pada gilirannya akan dapat memperlancar aliran darah 
dalam tubuh. Selain untuk fisik olahrag juga baik untuk rohani dan 
hubungan sosial. Tidak heran kemudian jika Islam menganjurkan umatnya 
untuk berolahraga. Terkait kegiatan olahraga, ada beberapa cabang olahraga 
yang disebutkan dalam hadist antara lain memanah, berkuda, gulat, bermain 
pedang, lari cepat, dan renang. Meskipun demikian kurang tepat ketika 
dikatakan bahwa olahraga dalam Islam hanya olahraga yang disebutkan 
dalam hadist saja. Hal ini karena apa yang disebutkan dalam hadist hanya 
merupakan respon Rasulullah Saw. terhadap kebudayaan (khususnya 
budaya berolahraga) yang ada pada masa beliau hidup saat itu. Jika 
ditelusuri lebih jauh maka sebenarnya anjuran berolahraga pada saat itu 
terkait dengan kondisi umat Islam yang sedang berjuang mempertahankan 
aqidahnya, sehingga olahraga yang dianjurkan adalah olahraga yang dapat 
membantu dalam peperangan. Kemudian jika dikaitkan dengan manfaat 
olahraga sendiri yaitu dapat menyehatkan dan menguatkan badan, maka 
dapat dipahami bahwa anjuran berolahraga itu bertujuan untuk 
mendapatkan tubuh yang sehat dan kuat.  
Hal ini karena baik dalam perang maupun olahraga sama-sama 
dibutuhkan tubuh yang sehat dan kuat untuk mencapai tujuan atau target 
yang telah ditentukan sebelumnya. Olahraga professional merupakan 
olahraga yang dilakukan untuk memperoleh pendapatan dalam bentuk uang 
atau yang lainnya berdasarkan atas kemahiran berolahraga. Olahragawan 
yang menekuni olahraga jenis ini bisa dikatakan sudah tidak lagi berolahraga 
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karena dia berolahraga untuk bekerja bukan bermain atau sebagai sarana 
relaksasi dari kesibukan sehari-hari yang melelahkan. Tetapi disisi lain 
mereka yang menekuni olahraga professional juga tetap dikatakan 
berolahraga karena masih memenuhi aspek kegiatan fisik dan aspek 
sportifitas sebagai salah satu ciri kegiatan olahraga. Lain halnya dengan 
olahraga ekstrim.  
Olahraga ekstrim adalah olahraga yang dapat memacu adrenalin 
pelakunya lebih cepat dari dari pada jenis olahraga lainnya. Olahraga jenis 
ini dikatakan ekstrim karena fokusnya adalah menaklukkan rasa takut pada 
diri sendiri dan memerlukan mental serta keterampilan yang tinggi untuk 
menaklukkan tantangan dari variabel-variabel lingkungan alam yang tidak 
tetap dan selalu berubah-ubah dalam olahraga ekstrim. Olahraga ekstrim 
tetap diperbolehkan jika sesuai dengan aturan dan memenuhi aspek 
keselamatan bagi pelakunya. 
KESIMPULAN 
Berdasarkan analisis data dan pengujian yang telah dikemukakan di 
atas, maka dapat ditarik kesimpulan hasil penelitian yaitu terdapat pengaruh 
intensitas latihan senam aerobik low impact terhadap penurunan kadar 
kolesterol total darah pada wanita dewasa madya. Hal tersebut disebabkan 
latihan intensitas rendah yang dilakukan dalam waktu yang relatif lama 
menyebabkan asam lemak digunakan sebagai energi yang akan memperkecil 
peluang sintesis inti sterol, sehingga kolesterol tidak terbentuk secara 
berlebihan. Pada proses ini degradasi lemak pengaruh aktif terjadi pada 
latihan intensitas rendah dan sedang yang dilakukan secara kontinyu 
minimal 3 kali seminggu. Keadaan ini sebagian besar disebabkan oleh 
terjadinya pelepasan epinefrin dan norepinefrin oleh medula adrenal selama 
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aktivitas. Untuk itu jika tujuan latihan untuk penurunan kolesterol total 
darah maka intensitas latihan senam aerobik low impact akan menjadi  lebih 
efisien dibandingkan dengan latihan senam aerobik high impact. Efisiensi 
dari hasil latihan juga dipengaruhi oleh beberapa faktor yang berasal dari 
luar individu (faktor eksternal) dan faktor dari dalam individu (faktor 
internal). Faktor eksternal diantaranya instuktur, sarana dan prasarana, 
lingkungan serta penggunaan metode belajar. Sedangkan faktor internal 
diantaranya intelegensi, motivasi, situasi abnormal dalam tubuh, makanan 
dan obat-obatan yang dikonsumsi. 
Sedangkan yang kedua adalah metode senam sangat efektif sebagai 
pilihan menjaga kebugaran, Senam pembentukan merupakan alat yang 
sesuai untuk membina sikap dan gerak dasar, sehingga unsur-unsur 
kemampuan fisik meningkat, yang selanjutnya kebugaran jasmani anak 
meningkat pula. 
Dan yang ketiga bahwa pandangan islam sangat medukung bahwa 
umat islam harus mengupayakan kesehatan dan kebugarannya melalui 
olahraga. Terkait kegiatan olahraga, ada beberapa cabang olahraga yang 
disebutkan dalam hadist antara lain memanah, berkuda, gulat, bermain 
pedang, lari cepat, dan renang. Meskipun demikian kurang tepat ketika 
dikatakan bahwa olahraga dalam Islam hanya olahraga yang disebutkan 
dalam hadist saja. Hal ini karena apa yang disebutkan dalam hadist hanya 
merupakan respon Rasulullah Saw. terhadap kebudayaan (khususnya 
budaya berolahraga) yang ada pada masa beliau hidup saat itu. Jika 
ditelusuri lebih jauh maka sebenarnya anjuran berolahraga pada saat itu 
terkait dengan kondisi umat Islam yang sedang berjuang mempertahankan 
aqidahnya, sehingga olahraga yang dianjurkan adalah olahraga yang dapat 
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membantu dalam peperangan. Kemudian jika dikaitkan dengan manfaat 
olahraga sendiri yaitu dapat menyehatkan dan menguatkan badan, maka 
dapat dipahami bahwa anjuran berolahraga itu bertujuan untuk 
mendapatkan tubuh yang sehat dan kuat. Hal ini karena baik dalam perang 
maupun olahraga sama-sama dibutuhkan tubuh yang sehat dan kuat untuk 
mencapai tujuan atau target yang telah ditentukan sebelumnya. 
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